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TanulmÆnyunkban a Rahe-fØle Rövidített Stressz Øs MegküzdØs KØrdıív (Rahe Øs Tolles
2002) hazai adaptÆciójÆnak eredmØnyeit szemlØltetjük. VizsgÆlatunk empirikus hÆtterØt 152
szemØly alkotta (91 nı Øs 61 fØrfi), akiknek az ÆtlagØletkora 29,7 Øv. A Rövidített Stressz Øs
MegküzdØs KØrdıív mellett a Derogatis-fØle Tünetlista is felvØtelre került.  A Rövidített
Stressz Øs MegküzdØs KØrdıív skÆlÆinak megbízhatósÆgÆt összessØgØben jónak tekinthet-
jük. A stresszre adott vÆlaszok testi Øs lelki tüneteit meghatÆrozó tØnyezık vizsgÆlatakor
lÆthattuk, hogy a kØrdıív 8 skÆlÆja a pszichológiai tünetek varianciÆjÆnak a 40%-Æt, a testi
tüneteknek pedig a 23%-Æt magyarÆzza. A skÆlÆk jelentıs mØrtØkß bejósló ereje a mØrı-
eszköz kivÆló felØpítØsØt Øs alkalmazÆsÆnak hasznossÆgÆt bizonyítja. A stresszkutatÆsok-
ban œjszerß, a stressz Øs a megküzdØs balanszÆt jelzı GlobÆlis Stressz Øs MegküzdØsi Index
kivÆló elemzØsi Øs interpretÆciós lehetısØget biztosít. A mutató szoros együttjÆrÆst muta-
tott a validÆlÆsra hasznÆlt SCL-90R ÆltalÆnos pszichiÆtriai problØmÆkat jelzı mutatójÆval. A
Rövidített Stressz Øs MegküzdØsi KØrdıív œjszerß megközelítØse a kutatÆsi alkalmazÆsok
mellett kivÆló lehetısØget nyœjt a különbözı stresszkezelı programok hatØkonysÆgÆnak
vizsgÆlatÆra. A mØrıeszköz gyors egyØni kiØrtØkelØse lehetısØget teremt a stressz Øs
megküzdØsi kapacitÆsok mØrtØkØnek Øs ezek balanszÆnak visszajelzØsØre, ami az önsegí-
tØs Øs egØszsØgnevelØs fontos eszköze.
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BEVEZETÕ
A különbözı stresszhatÆsok Øs megküzdı kØpessØgek ÆltalÆnos egØszsØgi
Ællapotra gyakorolt hatÆsÆnak jelentısØgØt szÆmos vizsgÆlati eredmØny iga-
zolja. Az Ætfogó kutatÆsok Øs a kiterjedt prevenciós programok olyan mØ-
rıeszköz kifejlesztØsØt tettØk szüksØgessØ, ami a legkülönbözıbb stressz-
keltı esemØnyeket Øs a megküzdØs különbözı aspektusait kØpes egyide-
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jßleg feltØrkØpezni, s mindemellett a klinikai gyakorlatban, vagy stresszel
való megküzdØs edukÆciós programjaiban is kivÆlóan felhasznÆlható.
Richard Rahe Øs munkacsoportja (2000) az elmœlt Øvekben egy olyan
többdimenziós önjellemzı mØrıeszközt fejlesztettek ki, amely a minden-
napos stresszhatÆsok Øs a rendelkezØsre Ælló megküzdı kapacitÆsok Æt-
fogó felmØrØsØt, Øs a kØt terület egymÆshoz viszonyított mØrtØkØnek megÆl-
lapítÆsÆt teszi lehetıvØ. A mØrıeszköz kiØrtØkelØsØt a kitöltı szemØly is
vØgezheti, aki ezÆltal közvetlen visszajelzØst kap a stresszkeltı ØletesemØ-
nyekrıl Øs a rendelkezØsØre Ælló megküzdı kapacitÆsairól.
Jelen tanulmÆnyunkban a Rahe-fØle Stressz Øs MegküzdØs KØrdıív
rövidített vÆltozatÆnak pszichometriai jellemzıirıl Øs az alkalmazÆs so-
rÆn szerzett hazai tapasztalatainkról szÆmolunk be.
A STRESSZ ÉS MEGKÜZDÉS KÉRDÕ˝V BEMUTAT`SA
A Stressz Øs MegküzdØs KØrdıívet több mÆr meglØvı kØrdıívbıl (pl.
Holmes-Rahe-fØle ÉletesemØny Lista, Zung-fØle Önjellemzı SkÆla, Konf-
liktusmegoldó KØrdıív), valamint sajÆt fejlesztØsß skÆlÆból ÆllítottÆk össze.
Az önjellemzı mØrıeszköz ØrtØkelØsi módja lehetısØget teremt közvetlen
egyØni visszajelzØsre Øs adatelemzØsre egyarÆnt. A mØrıeszköz skÆlÆinak
szöveges interpretÆciója alkalmas arra, hogy a szakemberek vagy a kØr-
dıívet kitöltı szemØly a kapott eredmØnyeket Ørtelmezze. Meg kell jegyez-
nünk, hogy a mØrıeszköz skÆlÆinak kifejlesztØsØnØl  a depresszióskÆla
kivØtelØvel  nem volt elsıdleges cØl, hogy orvosi vagy pszichiÆtriai diag-
nosztikÆra alkalmas legyen.
A mØrıeszközzel vØgzett amerikai Øs japÆn vizsgÆlati eredmØnyek a
skÆlÆk megbízhatósÆgÆt Øs ØrvØnyessØgØt tÆmasztjÆk alÆ (Fukunishi Øs
mtsai 1995; Rahe Øs mtsai 2000).
A mØrıeszköz kitöltØse 4560 percet vesz igØnybe, ami a stresszkeze-
lı programok hatØkonysÆgÆnak vizsgÆlata cØljÆból kØszített ismØtelt fel-
vØtelek tapasztalatai alapjÆn idıigØnyes (a kitöltØst követi mØg a szemØ-
lyes kiØrtØkelØshez szüksØges adatrögzítØs Øs profillap elkØszítØse). A fenti
hÆtrÆny kiküszöbölØsØre a mØrıeszköz kidolgozói elkØszítettØk a kØrdı-
ív rövidített vÆltozatÆt, melynek kitöltØse mintegy 15 percet vesz igØny-
be. A rövidített vÆltozat az eredeti mØrıeszköz kØrdØseinek mintegy 25%-
Æt foglalja magÆba, így lehetısØg nyílt arra, hogy a mØrıeszköz kiØrtØke-
lØsØt a kitöltı sajÆt maga kØszíthesse el.
Hazai vizsgÆlatainkban a mØrıeszköz rövidített vÆltozatÆt hasznÆltuk,
s a tovÆbbiakban ennek bemutatÆsa következik.
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A mØrıeszköz elsı rØsze a stresszt keltı ØletesemØnyek feltÆrÆsÆt cØ-
lozza, amely az alÆbbi öt területre terjed ki: Gyermekkori traumÆk Øs szü-
lıi bÆnÆsmód, ÉletesemØny Lista, Testi tünetlista, Pszichológiai tünetlis-
ta, MagatartÆs Øs Ørzelmek. A mÆsodik rØszben az alÆbbi 5 megküzdØsi
jellemzı kerül felmØrØsre: EgØszsØgmagatartÆs, TÆrsas tÆmogatottsÆg,
Stressz-vÆlasz, ElØgedettsØg az Ølettel, ÉletcØl Øs kapcsolatok.
A koragyermekkori stresszhatÆsokat a Gyermekkori traumÆk Øs a Szü-
lıi bÆnÆsmód alskÆlÆk mØrik. A Gyermekkori traumÆk alskÆla 8 kØrdØsbıl
Æll, amely a szülık vÆlÆsÆra Øs halÆlÆra, az iskolÆból törtØnı kizÆrÆsra, a
törvØnnyel való összeütközØsre, valamint testi, lelki vagy szexuÆlis zak-
latÆsra kØrdez rÆ (pl. Volt-e problØmÆja alkohol- vagy kÆbítószer-fogyasz-
tÆs miatt?). A szülıi bÆnÆsmódot feltØrkØpezı 9 tØtelbıl Ælló alskÆla a
szülık Ørzelmi tÆmogatÆsÆnak mØrtØkØre, a csalÆd Øs a rokonsÆg össze-
tartozÆsÆra Øs a nevelØsi lØgkörre vonatkozó kØrdØseket tartalmaz (pl.
Milyen gyakran veszekedtek szülei?).
Az ÉletesemØny Lista 54 jelentıs ØletesemØny feltÆrÆsÆt cØlozza, ame-
lyet Rahe Øs munkatÆrsai a korÆbban kifejlesztett 77 tØteles ØletesemØny-
listÆjukból dolgoztak ki (Miller Øs Rahe 1997; Rahe 1975). A lista a pozi-
tív Øs negatív ØletesemØnyek szØles körØt öleli fel: egØszsØgi Ællapot, mun-
ka, otthon Øs csalÆd, a szemØlyes Øletvitelben Øs a szociÆlis kapcsolatok-
ban törtØnı vÆltozÆsok, gazdasÆgi vÆltozÆsok. Az ØletesemØnyeket az
elmœlt Øvre visszamenıleg kell megítØlni. A mutató kiszÆmítÆsa az egyes
ØletesemØnyek sœlyozott összegzØsØvel törtØnik (pl. VÆlÆs /96/, MeghÆ-
zasodott /50/, BevØtele nagymØrtØkben csökkent /60/). Az egyes Ølet-
esemØnyek sœlyozÆsa egy olyan lakossÆgi vizsgÆlat keretØben törtØnt,
melyben 394 amerikai felnıttet kØrtek fel arra, hogy ØrtØkeljenek egy 44
tØtelbıl Ælló, ØletesemØnyeket tartalmazó listÆt, aszerint, hogy mekkora
vÆltozÆst gyakorolnak a megszokott Øletvitelhez kØpest. ViszonyítÆsi
pontnak a hÆzassÆgkötØst adtÆk meg, amit 50 œn. Life Change Unit-kØnt
definiÆltak. Az összes ØletesemØnyt ehhez kØpest kellett megítØlniük a
felmØrØsben rØszt vevı szemØlyeknek.
A Testi tünetek lista az egØszsØgügyi problØmÆk 8 területØt 3-3 kØrdØs-
sel tÆrja fel: lØgœti problØmÆk, gyomor- Øs bØlrendszeri problØmÆk, szív-
Øs Ørrendszeri problØmÆk, ÆltalÆnos egØszsØgi Ællapot, mozgÆsszervi tü-
netek, idegrendszeri problØmÆk, nemi- Øs kivÆlasztó szervrendszeri za-
varok, bırproblØmÆk. A kitöltınek az elmœlt Øvet alapul vØve kell meg-
ítØlnie a felsorolt problØmÆk elıfordulÆsÆt (pl. Volt-e nÆthÆs?; Volt-e szív-
tÆji fÆjdalma; Gyötörte-e hÆt- vagy derØkfÆjdalom?).
A Pszichológiai tünetlista 12 kØrdØsbıl Æll, melybıl hat a depresszió, míg
a mÆsik hat a szorongÆs feltÆrÆsÆt cØlozza. A mØrıeszközt kitöltı sze-
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mØly az elmœlt Øvet figyelembe vØve ítØlheti meg az affektív zavarokra
utaló tüneteket (pl. Elıfordult, hogy hirtelen fØlelmek lettek œrrÆ Önön?;
Érezte-e boldogtalannak vagy örömtelennek magÆt?).
A MagatartÆs Øs Ørzelmek feltÆrÆsÆra kifejlesztett kØrdØscsoport kØt nagy
területre, az A-típusœ Øs a C-típusœ viselkedØsre utaló jellemzık mØrØsØ-
re irÆnyulnak (Rahe Øs mtsai 1978; Aoki Øs mtsai 1999; Tamoshok 1987).
Az A-típusœ viselkedØsre 12 kØrdØs irÆnyul, amelyek a munkÆval kap-
csolatos magatartÆst, a perfekcionizmust, a sürgetettsØg ØrzØsØt, a ver-
sengØst Øs a türelmetlensØg ØrzØsØt mØrik (pl. Sokat tœlórÆzott?; Gyakran
szorítja az idı?; RitkÆn Ørzi magÆt elØgedettnek Øs boldognak?). A C-tí-
pusœ viselkedØs feltÆrÆsÆra irÆnyuló 12 kØrdØs az alÆbbi kØrdØscsopor-
tok körØ szervezıdik: magabiztossÆg, Ørzelmek Øs tÆrsas kapcsolatok (pl.
Úgy Ørzi, hogy mÆsok kihasznÆljÆk Önt?; `ltalÆban magÆba fojtja dühØt?;
RitkÆn bocsÆtkozik vitÆba?).
A megküzdØst feltÆró skÆlÆk közül az elsı az EgØszsØggel kapcsolatos
szokÆsok feltÆrÆsÆt cØlozza. A 13 kØrdØs az alÆbbi nØgy kØrdØscsoport körØ
szervezıdik: kÆros szenvedØlyek (pl. DohÆnyzik?), Øtrend (pl. Lassan Øs
nyugodtan Øtkezik?), testmozgÆs (pl. VØgez-e rendszeres intenzív test-
mozgÆst?), Øletritmus (KØpes-e Ön irÆnyítani ØletritmusÆt?). A 13 kØrdØsre
adott vÆlaszok összegzØse egy ÆltalÆnos egØszsØgmagatartÆsi mutatóban
fejezhetı ki.
A megküzdØs mÆsodik dimenziójÆt jelentı TÆrsas tÆmogatottsÆgot 7
kØrdØs mØri (pl. Vannak barÆtaim, akik mindig kØszek tÆmogatni).
A Stresszre adott vÆlasz alskÆla 10 tØtelbıl Æll, amely a különbözı Ølet-
esemØnyek Æltal kivÆltott stresszvÆlaszok egyØni mintÆzódÆsait tØrkØpe-
zi fel (pl. Mindig keresek valami jót az adott helyzetben; Nem veszek tu-
domÆst a problØmÆról).
A negyedik, az ElØgedettsØg az Ølettel megküzdØs alskÆlÆt 8 kØrdØs al-
kotja, amelyek az alÆbbi területekre kØrdeznek rÆ: ÆltalÆnos egØszsØgi
Ællapot, csalÆd, munka Øs a szemØlyes Øletvitel (pl. Meg vagyok elØgedve
az egØszsØgi Ællapotommal; Örülök, hogy biztos munkÆm van).
A megküzdØsi kapacitÆsok utolsó alskÆlÆjÆt az ÉletcØl Øs kapcsolatok
dimenzió alkotja. Az alskÆla 8 tØtelbıl Æll (pl. Úgy Ørzem, Øletem egy na-
gyobb terv rØsze; Meg vagyok bØkØlve helyemmel az Øletben).
A MÉRÕESZKÖZ KIÉRTÉKELÉSE
A kØrdıív 10 skÆlÆjÆnak nyerspontszÆmai az egyes vÆlaszok melletti pont-
szÆmok egyszerß összegzØsØvel szÆmíthatók ki. NØhÆny vÆlasz pontszÆ-
ma  a szerzık empirikus vizsgÆlati eredmØnyei alapjÆn  sœlyozott, vagy-
Rózsa SÆndor Øs munkatÆrsai
279
is a vÆlaszok pontszÆma a kØrdØs fontossÆgÆnak megfelelıen pontozó-
dik (pl. a Gyermekkori traumÆknÆl az iskolÆból való kizÆrÆs 1 pontot Ør,
míg a testi Øs lelki zaklatÆs 3 pontot). A nyerspontszÆmok standard ØrtØ-
kekbe törtØnı ÆtszÆmítÆsa a normÆleloszlÆs kvartilisein alapul. PØldÆul,
ha egy szemØly nyerspontszÆma a legalacsonyabb kvartilisbe esik, akkor
0 pontot kap, míg ha a legmagasabba, akkor 3 pontot. A közbülsı tarto-
mÆnyok 1 Øs 2 pontot Ørnek. Az 5 stressz-skÆla standard pontszÆmainak
összeadÆsÆval az összesített stresszmutató szÆmítható ki, az 5 megküzdı
kapacitÆst feltÆró skÆla összegzØse pedig az összesített megküzdØsi muta-
tót eredmØnyezi. A kØt összesített mutató különbsØge a GlobÆlis Stressz
Øs MegküzdØsi Indexet alkotja. Az index kiszÆmítÆsa sorÆn az összesí-
tett megküzdØsi mutatóból vonjuk ki az összesített stresszmutatót. Ha az
összesített megküzdØsi mutató magasabb, mint az összesített stresszmu-
tató, akkor a GlobÆlis Stressz Øs MegküzdØsi Index elıjele pozitív, míg
ellenkezı esetben ez az ØrtØk negatív lesz. Ha a kØt ØrtØk megegyezik,
akkor a GlobÆlis Stressz Øs MegküzdØsi Index ØrtØke 0. Ha pØldÆul egy
szemØly összesített stresszmutatója 8 Øs az összesített megküzdØsi muta-
tója 13, akkor a GlobÆlis Stressz Øs MegküzdØsi Index ØrtØke +5. BÆr az
index ØrtØke 15 Øs +15 közØ eshet, Rahe Øs Tolles (2002) vizsgÆlati ered-
mØnyei szerint a gyakorlatban ÆltalÆban a 8 Øs a +8 közötti elıfordulÆs
figyelhetı meg.
A MÉRÕESZKÖZ HAZAI ADAPT`CIÓJ`NAK
ELÕKÉSZ˝TÉSE ÉS ALKALMAZ`SA
A hazai adaptÆció elsı lØpØsekØnt a kØrdıív kidolgozójÆnak jóvÆhagyÆ-
sÆval Øs œtmutatÆsÆval Kopp MÆria professzorasszony Øs munkacsoportja
hÆrom független fordítÆst kØszített a kØrdıívrıl. A fordítÆsok elkØszítØse
utÆn a munkacsoport gondos mØrlegelØst követıen alakította ki a mØrı-
eszköz vØgleges vÆltozatÆt. A kutatÆsi cØloknak megfelelıen a mØrıesz-
köznek több vÆltozatÆt is elkØszítettük: egyØni kiØrtØkelØssel Øs visszajel-
zØssel, kiØrtØkelØs Øs visszajelzØs nØlkül, valamint olyan rövidített vÆlto-
zatban, ami csak nØhÆny skÆlÆt tartalmaz. Az egyes tØtelek pontozÆsÆnÆl
 a hazai standardok hiÆnyÆban  az eredeti sœlyozÆst hasznÆltuk (pl.
ÉletesemØny Lista).
A Rövidített Stressz Øs MegküzdØs KØrdıív az ELTE Pszichológiai In-
tØzetØnek SzemØlyisØg- Øs EgØszsØgpszichológiai TanszØkØn Rózsa SÆn-
dor Øs Kı Natasa koordinÆlÆsÆval 152 szemØllyel került felvØtelre.
A mØrıeszköz módosított ØletesemØny-listÆja Øs kØt skÆlÆja (ElØgedett-
sØg az Ølettel, valamint ÉletcØl Øs kapcsolatok) a Kopp MÆria Øs Skrabski
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`rpÆd vezetØsØvel vØgzett Hungarostudy 2002 orszÆgos reprezentatív
felmØrØsben került felhasznÆlÆsra (Skrabski Øs mtsai 2005; Rózsa Øs mtsai
2003).
A mØrıeszközzel SzÆdóczky Erika (OrszÆgos PszichiÆtriai Øs Neuro-
lógiai IntØzet) depressziós, Purebl György (SE MagatartÆstudomÆnyi In-




A normatív vizsgÆlati mintÆt 152 szemØly (91 nı Øs 61 fØrfi) alkotta, akik-
nek az ÆtlagØletkora 29,7 Øv volt (szórÆs: 11,9). A kØrdıívet kitöltık 2%-a
ÆltalÆnos, 67,8%-a közØpfokœ, míg 30,2%-a felsıfokœ iskolai vØgzettsØg-
gel rendelkezett. Az egyØni kiØrtØkelØssel Øs visszajelzØssel ellÆtott kØrdı-
ív kitöltØse pszichológus hallgatók segítı közremßködØsØvel, nØvtelenül
törtØnt.
A validÆlÆshoz felhasznÆlt mØrıeszköz bemutatÆsa
A Rövidített Stressz Øs MegküzdØs KØrdıív skÆlÆinak validitÆsvizsgÆla-
tÆhoz a nemzetközi kutatÆsokban Øs a klinikai gyakorlatban gyakran
alkalmazott Derogatis-fØle TünetlistÆt (SCL-90R) (Derogatis 1977; Uno-
ka Øs mtsai 2004) hasznÆltuk. A 90 tØtelbıl Ælló többdimenziós mØrıesz-
köz a pszichológiai problØmÆk szØles körØt tÆrja fel. A mØrıeszköz az
alÆbbi skÆlÆkból Æll: SzomatizÆció, KØnyszergondolatok Øs cselekvØsek, Inter-
perszonÆlis ØrzØkenysØg, Depresszió, SzorongÆs, EllensØgeskedØs, Fóbia, Pa-
ranoia, Pszichoticizmus. A mØrıeszköz tØteleibıl hÆrom jÆrulØkos mutató
is kØpezhetı: GlobÆlis SœlyossÆgi Index (az összes vÆlasz sœlyossÆgi Ætla-
ga), a Pozitív tünetek szÆma, Pozitív Tünetek Distressz Index (a distressz
szintje elosztva a tünetek szÆmÆval).
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EREDMÉNYEK
A Rövidített Stressz Øs MegküzdØs KØrdıív SkÆlÆinak
együttjÆrÆsai
ElsıkØnt a mØrıeszköz 10 skÆlÆjÆnak korrelÆcióit vizsgÆltuk (1. tÆblÆzat).
Valamennyi stressz-skÆla pozitív együttjÆrÆst mutatott. A legerısebb
kapcsolat a Pszichológiai Øs a Testi tünetek között mutatkozott (r = 0,52**),
míg a leggyengØbb a Testi tünetek Øs a Gyermekkori traumÆk Øs szülıi
bÆnÆsmód között volt (r = 0,05). A megküzdØst feltÆró skÆlÆk együtt-
jÆrÆsainak vizsgÆlatakor a StresszvÆlasz-skÆla enyhe negatív korrelÆciót
mutatott az EgØszsØgmagatartÆssal, a TÆrsas tÆmogatottsÆggal Øs az ElØge-
dettsØg az Ølettel skÆlÆval. A StresszvÆlasz csak az ÉletcØl Øs kapcsolatok
skÆlÆval mutatott szignifikÆns pozitív kapcsolatot (r = 0,17*). NØhÆny
együttjÆrÆstól eltekintve (pl. TÆrsas tÆmogatottsÆg Øs ØletesemØnyek) a
stressz-skÆlÆk összessØgØben jelentıs negatív együttjÆrÆst mutattak a meg-
küzdØsi kapacitÆst mØrı skÆlÆkkal. A skÆlÆk együttjÆrÆsai  a stresszvÆ-
lasz-skÆla alacsony korrelÆcióitól eltekintve  hasonló mintÆzódÆst mutat-
nak az amerikai mintÆn vØgzett vizsgÆlati eredmØnyekkel.
A mØrıeszköz leíró statisztikÆi Øs a reliabilitÆsa
A 2. tÆblÆzat a mØrıeszköz skÆlÆit alkotó tØtelek szÆmÆt, ÆtlagÆt Øs szórÆ-
sÆt, valamint a belsı konzisztenciÆt becslı Cronbach-alfÆt szemlØlteti. Az
összetartozó tØtelek megbízhatósÆgÆt, vagyis belsı konzisztenciÆjÆt az œn.
Cronbach-alfa mutatóval becsüljük. A mutató az összes lehetsØges tesztfe-
1. tÆblÆzat.  A Rövidített Stressz Øs MegküzdØs KØrdıív skÆlÆinak korrelÆciói
(*p<0,05; **p<0,01)




Testi tünetek (3) 0,05 0,20*
Pszichológiai tünetek (4) 0,17* 0,26** 0,52**
MagatartÆs Øs Ørzelmek (5) 0,11 0,16* 0,23** 0,47**
EgØszsØgmagatartÆs (6) -0,14 -0,10 -0,22**-0,18 -0,18*
TÆrsas tÆmogatottsÆg (7) -0,18* 0,02 -0,26**-0,17* -0,18* 0,21**
StresszvÆlasz (8) 0,02 -0,17* -0,18* -0,13 -0,13 -0,14 -0,04
ElØgedettsØg az Ølettel (9) -0,16* -0,06 -0,38**-0,49**-0,37** 0,29** 0,40**-0,06
ÉletcØl Øs kapcsolatok (10) -0,17* -0,02 -0,11 -0,33**-0,18* 0,20** 0,27** 0,17* 0,42**
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lezØsek sorÆn elıÆlló ÆtlagkorrelÆció mØrtØkØt fejezi ki. ÉrtØke 0,60 Øs 0,95
között tekinthetı optimÆlisnak (Nunually 1967). A mutatókat megvizs-
gÆlva lÆthatjuk, hogy nØhÆny skÆla konzisztenciÆja alatta marad az opti-
mÆlis ØrtØknek. A tØtelek homogenitÆsa termØszetesen nem vÆrható el tel-
jessØggel olyan mutatók esetØben, mint pØldÆul az ÉletesemØnyek a közel-
mœltban, vagy az EgØszsØgmagatartÆs. A Gyermekkori traumÆk Øs szülıi
bÆnÆsmód skÆla alacsony reliabilitÆsa is magyarÆzható azzal, hogy nØ-
hÆny tØteltıl nem vÆrhatunk szoros együttjÆrÆst (pl. szülık vÆlÆsa Øs halÆ-
la). Az ElØgedettsØg az Ølettel, a StresszvÆlasz Øs az A-típusœ viselkedØst
mØrı skÆlÆk megbízhatósÆga alacsony, ami a tovÆbbi  nagyobb elemszÆ-
mœ  vizsgÆlatok tÆrgyÆt kØpezheti. Fontos megjegyeznünk, hogy a fenti
skÆlÆk alacsony reliabilitÆsa a mØrıeszköz kutatÆsi cØlokra való alkalma-
zÆsÆnÆl jelenthet problØmÆt, ami óvatos Øs körültekintı interpretÆcióval
mØrsØkelhetı.
A mØrıeszköz validitÆsa
Rahe Øs munkacsoportjÆnak (Fukunishi Øs mtsai 1995; Rahe Øs mtsai 2000)
vizsgÆlatai a rövidített kØrdıív Øs az eredeti vÆltozat skÆlÆinak szoros
együttjÆrÆsait eredmØnyezte, ami a rövidített vÆltozat ØrvØnyessØge mel-
lett szól.
2. tÆblÆzat.  A Rövidített Stressz Øs MegküzdØs KØrdıív skÆlÆinak leíró statisztikÆi
Øs belsı konzisztenciÆja
TØtelek `tlag SzórÆs Cronbach-
szÆma alfa
Gyermekkori traumÆk
Øs szülıi bÆnÆsmód 17 8,0 3,9 0,55
ÉletesemØnyek a
közelmœltban 55 231,7 166,1 
Testi tünetlista 24 6,9 3,5 0,71
Pszichológiai Tünetlista 12 4,6 2,8 0,76
    SzorongÆs 6 2,7 1,6 0,61
    Depresszió 6 1,9 1,6 0,66
MagatartÆs Øs Ørzelmek 24 9,6 3,7 
   A-típusœ viselkedØs 12 4,8 2,4 0,55
   C-típusœ viselkedØs 12 4,8 2,5 0,67
EgØszsØgmagatartÆs 13 12,2 3,2 
TÆrsas tÆmogatottsÆg 7 9,5 2,9 0,69
StresszvÆlasz 10 8,6 3,0 0,54
ElØgedettsØg az Ølettel 8 10,2 2,5 0,38
ÉletcØl Øs kapcsolatok 8 11,9 3,0 0,72
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A hazai mintÆn a nemzetközi kutatÆsokban Øs a gyakorlatban szØles
körben hasznÆlt Derogatis-fØle TünetlistÆt (SCL-90R) hasznÆltuk fel. A Rö-
vidített Stressz Øs MegküzdØs KØrdıív Testi tünetek skÆlÆja Øs az SCL-90R
szomatizÆció skÆlÆja között szoros együttjÆrÆs mutatkozott (r = 0,67**).
A kØt mØrıeszköz depresszió- Øs szorongÆsskÆlÆi között szintØn magas
korrelÆciót kaptunk (0,63** Øs 0,64**). A Rövidített Stressz Øs Megküz-
dØs KØrdıív Pszichológiai tünetek skÆlÆja 0,66**-os, a Testi tünetek skÆla
pedig 0,45**-ös együttjÆrÆst mutatott az SCL-90R ÆltalÆnos pszichiÆtriai
sœlyossÆgi indexØvel.
A testi Øs a pszichológiai tüneteket meghatÆrozó jellemzık
A következı elemzØseinkkel arra kerestük a vÆlaszt, hogy a testi Øs pszi-
chológiai tüneteket milyen stressz Øs megküzdØsi jellemzık hatÆrozzÆk
meg. A lineÆris regresszióelemzØseink eredmØnyeit a 3. tÆblÆzat szemlØl-
teti. A tÆblÆzatból leolvashatjuk, hogy a Rövidített Stressz Øs MegküzdØs
KØrdıív 8 skÆlÆja a pszichológiai tünetek varianciÆjÆnak 40%-Æt, a testi
tüneteknek pedig a 22%-Æt magyarÆzza. A magyarÆzott variancia a pszi-
chológiai tünetek esetØben a fØrfiaknÆl meghaladta az 50%-ot. A magya-
rÆzott varianciÆk magas hÆnyada a stressz Øs megküzdØsi kapacitÆst mØrı
skÆlÆk jelentıs prediktív erejØt mutatjÆk. LÆthatjuk, hogy a vizsgÆlati min-
tÆnkon a Gyermekkori traumÆk Øs a szülıi bÆnÆsmód skÆla sem a pszicho-
lógiai, sem a testi tünetek elıfordulÆsÆt nem befolyÆsolja szÆmottevıen.
Az ÉletesemØnyek skÆla ezzel szemben mind a pszichológiai, mind a testi
tünetek fontos prediktora. A MagatartÆs Øs Ørzelmek skÆla a pszicholó-
3. tÆblÆzat.  A regresszióelemzØsek eredmØnyei
Pszichológiai tünetek Testi tünetek
(standardizÆlt BØta) (standardizÆlt BØta)
fØrfiak nık együtt fØrfiak nık együtt
Gyermekkori traumÆk,
bÆnÆsmód 0,11 -0,01 0,02 0,02 -0,07 -0,07
ÉletesemØnyek 0,22* 0,24** 0,18* 0,22 0,26* 0,17*
MagatartÆs Øs Ørzelmek 0,44** 0,12 0,29** 0,15 -0,04 0,06
EgØszsØgmagatartÆs 0,07 0,09 0,08 -0,15 -0,06 -0,14
TÆrsas tÆmogatottsÆg 0,03 0,11 0,05 -0,30* -0,03 -0,17*
StresszvÆlasz -0,17 0,13 -0,07 -0,13 0,02 -0,12
ElØgedettsØg az Ølettel -0,23* -0,47* -0,34** -0,16 -0,42** -0,28**
ÉletcØl Øs kapcsolatok -0,20 -0,21* -0,17* 0,09 0,02 0,07
MagyarÆzott variancia (R2) 0,52 0,46 0,40 0,25 0,28 0,23
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giai tünetek megjelenØsØØrt felelıs. A fØrfiaknÆl ez a prediktív erı több-
szöröse a nıknØl megfigyelhetı ØrtØknek. Az EgØszsØgmagatartÆs, a TÆr-
sas tÆmogatottsÆg Øs a StresszvÆlasz mutatók esetØben nem kaptunk szig-
nifikÆns eredmØnyt.
A GlobÆlis Stressz Øs MegküzdØsi Index leíró jellemzıi
Az eddigi elemzØseink sorÆn a mØrıeszköz skÆlÆinak nyerspontszÆmait
(nØhol sœlyozott) hasznÆltuk. A standard pontszÆmok kiszÆmítÆsa  a
szerzık kiØrtØkelØsØt alapul vØve  a skÆlÆk nyerspontszÆmainak kvarti-
lisein alapul. Mivel a fenti vizsgÆlati mintÆnk nem tekinthetı reprezen-
tatívnak, illetve a minta Ætlagai Øs szórÆsai nem mutattak kiemelkedıen
magas eltØrØst, így az eredeti kvartilisek hasznÆlata mellett döntöttünk.
Fontos megjegyeznünk, hogy a mØrıeszköz különbözı kutatÆsi területe-
ken való alkalmazÆsÆnak ØrdekØben a kØsıbbiekben tovÆbbi, nagyobb
elemszÆmra kiterjedı vizsgÆlatokat tervezünk.
VizsgÆlati mintÆnkon az összesített stressz Øs megküzdØs mutatók
különbsØgekØnt kapott GlobÆlis Stressz Øs MegküzdØsi Index 14 Øs 12
közötti ØrtØkeket vett fel (az Ætlag: 0,5, szórÆs: 5,2). A pontszÆmokat a
mØrıeszköz kifejlesztıinek ajÆnlÆsai alapjÆn 4 övezetre osztottuk. Az
övezetek eloszlÆsait Øs ezek jelentØseit a 4. tÆblÆzat szemlØlteti.
A GlobÆlis Stressz Øs MegküzdØsi Index pontszÆmai a vizsgÆlati min-
tÆnkon nem mutattak szignifikÆns különbsØget sem a nık Øs a fØrfiak
összehasonlítÆsakor, sem az Øletkori csoportoknÆl. Érdemes azonban
megjegyeznünk, hogy az Øletkor Øs a GlobÆlis Stressz Øs MegküzdØsi In-
dex enyhe negatív együttjÆrÆst mutatott, vagyis a stressz tœlsœlya inkÆbb
az idısebb korosztÆlynÆl figyelhetı meg (r = 0,19*).
A GlobÆlis Stressz Øs MegküzdØsi Index Øs az SCL-90R ÆltalÆnos pszi-
chiÆtriai sœlyossÆgi indexe szoros együttjÆrÆst mutat: r = 0,59**.
4. tÆblÆzat.  A GlobÆlis Stressz Øs MegküzdØsi Index eloszlÆsai
PontszÆm-övezetek EsetszÆm (%) JelentØs
15 Øs 5 között 27 (17,8) Aggodalomra okot adó
1 Øs 4 között 37 (24,3) ElØgsØges
0 Øs +4 között 55 (36,2) Jó
+5 Øs +15 között 33 (21,7) KivÆló
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A KAPOTT EREDMÉNYEK MEGBESZÉLÉSE
BÆr az elemzØsre kerülı vizsgÆlati mintÆnkon a Rövidített Stressz Øs Meg-
küzdØsi KØrdıív nØhÆny skÆlÆjÆnak reliabilitÆsa (pl. ElØgedettsØg az Ølet-
tel, StresszvÆlasz) alulmarad az optimÆlis ØrtØknek, ennek ellenØre a pszi-
chometriai elemzØsek összessØgØt tekintve a mØrıeszköz megbízhatósÆgÆt
Øs ØrvØnyessØgØt jónak tekinthetjük. A megítØlØsnØl figyelembe kell ven-
nünk a vizsgÆlati mintÆnk viszonylag alacsony elemszÆmÆt, Øs azt, hogy
a mØrıeszköz rövidített skÆlÆkat tartalmaz, ami inkÆbb az edukatív cØlœ
alkalmazÆst helyezi elıtØrbe.
A stresszre adott vÆlaszok testi Øs lelki tüneteit meghatÆrozó tØnyezık
vizsgÆlatakor lÆthattuk, hogy a kØrdıív 8 skÆlÆja a pszichológiai tünetek
varianciÆjÆnak a 40%-Æt, a testi tüneteknek pedig a 23%-Æt magyarÆz-
zÆk. A skÆlÆk jelentıs mØrtØkß bejósló ereje a mØrıeszköz kivÆló felØpítØ-
sØt Øs alkalmazÆsÆnak hasznossÆgÆt bizonyítjÆk.
A stresszkutatÆsokban œjszerß, a stressz Øs a megküzdØs balanszÆt jelzı
GlobÆlis Stressz Øs MegküzdØsi Index kivÆló elemzØsi Øs interpretÆciós
lehetısØget biztosít. A mutató szoros együttjÆrÆst mutatott a validÆlÆsra
hasznÆlt SCL-90R ÆltalÆnos pszichiÆtriai problØmÆkat jelzı mutatójÆval.
Mivel a balansz mØrtØkØt nem befolyÆsoljÆk jelentısen a nemi Øs Øletkori
csoportok, így a mØrıeszköz a szociodemogrÆfiai jellemzık figyelembe-
vØtele nØlkül is jól alkalmazható.
A Rövidített Stressz Øs MegküzdØsi KØrdıív œjszerß megközelítØse a
kutatÆsi alkalmazÆsok mellett kivÆló lehetısØget nyœjt a különbözı stressz-
kezelı programok hatØkonysÆgÆnak vizsgÆlatÆra. A mØrıeszköz gyors
egyØni kiØrtØkelØse lehetısØget teremt a stressz Øs megküzdØsi kapacitÆ-
sok mØrtØkØnek Øs ezek balanszÆnak visszajelzØsØre, ami az önsegítØs Øs
egØszsØgnevelØs fontos eszköze.
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STRESS AND COPING
Hungarian Experiences with Rahe Brief Stress and Coping Inventory
Our study examines the psychometric characteristics of the Brief Stress and Coping Inventory
(BSCI; Rahe Øs Tolles, 2002) in 152 (91 females, 61 males) subjects.  Beside of BSCI the Derogatis
Symptom Checklist (SCL-90R) was assessed in our sample. The internal consistencies of the
BSCI were moderate to high. A multiple regression analysis identified that 8 scales of BSCI
accounted significantly and uniquely for the psychological symptoms (R2 = 0,40) and the
somatic symptoms (R2 = 0,23). Global score summary data, measuring the balance of the
stress and coping, is very helpful and interpretable. This score was correlated highly with
the SCL-90R Global Severity Index, which is the global index of distress. The BSCI can be
used well for measuring the efficiency of the stress management programs. The multifaceted
Brief Stress and Coping Inventory was designed primarily as an educational instrument,
but it also has a research potential.
Key words: The Brief Stress and Coping Inventory, coping, stress management
Rózsa SÆndor Øs munkatÆrsai
287
RÖVID KÉRDÕ˝V A STRESSZRÕL ÉS MEGKÜZDÉSRÕL
' 1998 Richard H. Rahe, M.D. Fordította: Dr. Purebl György, Dr. Beöthy-MolnÆr AndrÆs, Dr.
Csoboth Csilla
KICSODA ÖN?
KØrjük, hogy karikÆzza be azokat a vÆlaszokat, amelyek Önre vonatkoznak!
Neve: ______________________________ DÆtum: 200 . _______________ hó ______ nap
Kora: ______________  Øv Neme:    1 - FØrfi     2 - Nı
Jelenleg hÆzas?  1 - Igen  0 - Nem     ElvÆlt-e, vagy megözvegyült-e korÆbban?   1 - Igen   0 - Nem
Legmagasabb iskolai vØgzettsØge:
1 - ÆltalÆnos iskola  2 - szakmunkÆskØpzı  3 - közØpiskola (ØrettsØgi)
4 - fıiskolai vagy egyetemi diploma
FoglalkozÆsa:
1 - diÆk   2 - betanított munkÆs   3 - szakmunkÆs    4 - menedzser   5 - professzionÆlis munkÆt vØgez
6 - nyugdíjas
Gondoljon ØletØnek elsı 18 ØvØre Øs karikÆzza be az Önre jellemzı vÆlaszokat, majd adja
össze a vÆlaszok mellett Ælló szÆmokat!
KØt szülıvel Ølt gyermekkorÆban (beleØrtve nevelıszülıt is)? Igen (0) Nem (1)
Szülei elvÆltak-e, vagy különØltek-e tartósan? Igen (2) Nem (0)
Meghalt-e Ødesanyja? Igen (2) Nem (0)
Meghalt-e Ødesapja? Igen (2) Nem (0)
Elıfordult-e Önnel, hogy kizÆrtÆk az iskolÆból? Igen (1) Nem (0)
Elıfordult-e Önnel, hogy ırizetbe vette a rendırsØg? Igen (2) Nem (0)
Volt-e problØmÆja alkohol- vagy kÆbítószer-fogyasztÆs miatt? Igen (3) Nem (0)
Érte-e Önt testi, szexuÆlis vagy Ørzelmi erıszak? Igen (3) Nem (0)
Összesen 1:________
Milyen gyakran tÆmogattÆk Önt szülei Ørzelmileg? RitkÆn (2) NØha (1) Gyakran (0)
Milyen gyakran tartottak csalÆdi talÆlkozót
közeli rokonaival? RitkÆn (2) NØha (1) Gyakran (0)
CsalÆdja milyen gyakran jÆrt vallÆsos összejövetelekre? RitkÆn (2)      NØha (1) Gyakran (0)
Milyen gyakran veszekedtek szülei? RitkÆn (2)      NØha (1) Gyakran (0)
Jó jegyeket kapott az iskolÆban? RitkÆn (2)      NØha (1) Gyakran (0)
RØszt vett az iskolai foglalkozÆsokon (ideØrtve
a sportot is)? RitkÆn (2)      NØha (1) Gyakran (0)
Randevœzott? RitkÆn (2)      NØha (1) Gyakran (0)
`ltalÆban nagy barÆti köre volt? RitkÆn (2)      NØha (1) Gyakran (0)
Voltak-e Ørdekes hobbijai (tÆborozÆs, kØzmßvessØg, RitkÆn (2)      NØha (1) Gyakran (0)
zene, valaminek a gyßjtØse stb.)?
Összesen 2:________
 Az 1. Øs 2. összege: ________
Az egyes mezık jelentØse a negyedik oldalon talÆlható!






V`LTOZ`SOK AZ ÉLETÉBEN A KÖZELMÚLTBAN
KarikÆzza be azt a szÆmot, amelyhez tartozó esemØny megtörtØnt Önnel az elmœlt Øv sorÆn!
EgØszsØg
BetegsØg vagy sØrülØs, amely
Nagyon sœlyos volt (74)
Közepesen sœlyos volt (44)
A fentieknØl enyhØbb volt (20)
Munka
VÆltozÆs törtØnt munkakörØben (51)
VÆltozÆs törtØnt a munkakörül-
mØnyeiben (35)
Munkaköri felelıssØge megvÆltozott (41)
TovÆbbkØpzØsre jÆrt (18)
















SpontÆn vetØlØse vagy abortusza volt (65)
Gyermeke született, vagy
örökbefogadott gyermeket (66)
HÆzas(Ølet)tÆrsa munkÆba Ællt vagy
abbahagyta a munkÆt (46)
VÆltozÆs következett be a hÆzas(Ølet)-
tÆrsÆval való kapcsolatÆban (50)
Gondjai voltak rokonaival vagy hÆzas-
(Ølet)tÆrsÆnak rokonaival (38)
Szülei elvÆltak (59)





Gyermeke elköltözött otthonról (42)
A bekarikÆzott szÆmok összege 1: ______
Otthon Øs csalÆd folytatÆsa
Rokona Önhöz költözött 5 9
ElvÆlt 9 6
UnokÆja született 4 3
HÆzas(Ølet)tÆrsa meghalt 119
Gyermeke meghalt 123
Szülıje vagy testvØre meghalt 101
SzemØlyes Øs szociÆlis vÆltozÆs
SzemØlyes szokÆsai megvÆltoztak 2 6
Befejezte vagy elkezdte iskolai
tanulmÆnyÆt 3 8
IskolÆt vÆltoztatott 3 5
Politikai nØzetØben vÆltozÆs törtØnt 2 4
VallÆsi nØzeteiben vÆltozÆs törtØnt 2 9
TÆrsas tevØkenysØgeiben  vÆltozÆs törtØnt 2 7
SzabadsÆgra ment 2 4
Új, szoros Øs szemØlyes kapcsolata
alakult ki 3 7
EljegyzØst kötött 4 5
SzemØlyes kapcsolataiban problØmÆi
voltak 3 9
SzexuÆlis problØmÆi voltak 4 4
Balesetet szenvedett 4 8
Kisebb szabÆlysØrtØst követett el 2 0
LetartóztattÆk 7 5
Nagy jelentısØgß döntØst hozott jövıjØre
vonatkozóan 5 1
Nagy eredmØnyt Ørt el ØletØben 3 6
Közeli barÆtja meghalt 7 0
GazdasÆgi vÆltozÆsok
BevØtele nagymØrtØkben csökkent 6 0
Jövedelme nagymØrtØkben nıtt 3 8
SzemØlyes tulajdona elveszett vagy
kÆrosodott 4 3
Nagy jelentısØgß dolgot vÆsÆrolt 3 7
Kisebb jelentısØgß dolgot vÆsÆrolt 2 0
Hitel- (törlesztØsi) gondjai voltak 5 6
A bekarikÆzott szÆmok összege 2:_______
1. Øs 2. összege:___________
KivÆló (3) J Jó (2)  J ElØgsØges (1)
Aggodalomra
okot adó (0)




KØrjük, jelezze, hogy milyen egØszsØgügyi problØmÆi voltak az elmœlt Øv sorÆn!




KØrjük, jelezze, hogy mely tünetek fordultak elı ÖnnØl az elmœlt Øv sorÆn!
SzorongÆs
Volt-e mostanÆban szorongÆsa? Igen Nem
Érezte-e œgy, hogy az idegeire mennek
a dolgok? Igen Nem
Elıfordult-e, hogy hirtelen fØlelmek
lettek œrrÆ Önön? Igen Nem
Sokszor voltak kínos gondolatai? Igen Nem
Könnyebben lett-e ingerült, mint
ÆltalÆban? Igen Nem
Voltak-e alvÆszavarai? Igen Nem
Depresszió
Volt-e tartósan szomorœ vagy Ørezte-e
magÆt magÆnyosnak? Igen Nem
Érezte-e boldogtalannak vagy
örömtelennek magÆt? Igen Nem
Jelentısen megvÆltozott-e a testsœlya? Igen Nem
Csökkent-e szexuÆlis ØrdeklıdØse? Igen Nem
Elıfordult-e, hogy ØletØt teljesen
remØnytelennek Ørezte? Igen   Nem
Volt-e olyan idıszaka, amikor azt
kívÆnta, hogy bÆrcsak ne is Ølne? Igen   Nem
Az igen vÆlaszok szÆma: ___________





Voltak-e izomfÆjdalmai vagy görcsei? Igen Nem
Gyötörte-e hÆt- vagy derØkfÆjdalom? Igen Nem
Gyakran fÆjt-e a feje? Igen Nem
Idegrendszeri problØmÆk
Volt-e migrØnes fejfÆjÆsa? Igen Nem
Érzett-e zsibbadÆst vagy bizsergØst? Igen Nem
Voltak-e szØdülØses idıszakai? Igen Nem
Nemi- Øs kivÆlasztó szervrendszeri zavarok
Volt-e vese- vagy hœgyhólyagbÆntalma? Igen Nem
Nık: Voltak-e menstruÆciós panaszok? Igen Nem
FØrfiak: Voltak-e prosztatabÆntalmak? Igen Nem
BırproblØmÆk
Gyakran viszketett a bıre? Igen Nem
Volt-e allergiÆs bırbetegsØge? Igen Nem
Volt-e csalÆnkiütØse vagy egyØb kiütØse? Igen Nem
Az igen vÆlaszok szÆma: __________
LØgœti problØmÆk
Volt-e nÆthÆs? Igen Nem
FÆjt-e a torka, illetve volt-e
torokgyulladÆsa? Igen Nem
Volt-e asztmÆja vagy szØnanÆthÆja? Igen Nem
Gyomor- Øs bØlrendszeri problØmÆk
Gyakran voltak-e gyomorbÆntalmai? Igen Nem
Volt-e szØkrekedØse vagy hasmenØse? Igen Nem
Volt-e aranyeres panasza? Igen Nem
Szív- Øs Ørrendszeri problØmÆk
Volt-e magas vØrnyomÆsa? Igen Nem
Volt-e szívritmuszavara? Igen Nem
Volt-e szívtÆji fÆjdalma? Igen Nem
`ltalÆnos egØszsØgi Ællapot
Volt-e tœlsœlyos vagy tœl sovÆny? Igen Nem
Rossz volt-e az egØszsØgi Ællapota? Igen Nem
Kimerültnek Ørezte-e magÆt? Igen Nem
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MAGATART`S  ÉS  ÉRZELMEK
KØrjük, jelölje vÆlaszÆt!
Munkahelyi magatartÆs
Sokat tœlórÆzott? Igen Nem
Erısen kellett koncentrÆlnia? Igen Nem
KØptelen volt arra, hogy mÆsoknak
Ætadjon feladataiból? Igen Nem
Mindig œgy Ørezte, hogy minden
feladatot tökØletesen kell megoldania? Igen Nem
Tempó
Gyorsan beszØl, jÆr, Øs/vagy vezet? Igen Nem
Gyakran szorítja az idı? Igen Nem
Erıs Önben a versenyszellem? Igen Nem
Felbosszantja a lassœ közlekedØs? Igen Nem
ÉletszemlØlet
RitkÆn Ørzi magÆt elØgedettnek Øs
boldognak? Igen Nem
Úgy Ørzi, hogy az Ølete kicsœszott a
kezØbıl? Igen Nem
Gyakran kockÆztat? Igen Nem
Gyakran Ørezte magÆt tehetetlennek? Igen Nem
MagabiztossÆg
NehezØre esik kiÆllnia az igazÆØrt? Igen Nem
RitkÆn kØpes megmondani, mit akar? Igen Nem
Úgy Ørzi, mÆsok kihasznÆljÆk Önt? Igen Nem
Szótlanul tßri, hogy kinevessØk? Igen Nem
Érzelmek
`ltalÆban magÆba fojtja dühØt? Igen Nem
Ha boldogtalan, ritkÆn mondja el
mÆsoknak? Igen Nem
Ha feldühödik, kØsıbb szØgyenkezik
miatta? Igen Nem
`ltalÆban elrejti Ørzelmeit? Igen Nem
TÆrsas kapcsolatok
`ltalÆban elkerüli a mÆsokkal való
konfliktust? Igen Nem
NehezØre esik szívessØget kØrni? Igen Nem
Halogatja a nehØz döntØseket? Igen Nem
RitkÆn bocsÆtkozik vitÆba? Igen Nem
Az igen vÆlaszok szÆma:__________




KØrjük, karikÆzza be az egyes tØmÆkhoz tartozó stresszØrtØkeket!
Kicsoda Ön 02 37 812 13 +
StresszØrtØkek 0 1 2 3
ÉletØnek vÆltozÆsai a közelmœltban 0199 200299 300449 450 +
StresszØrtØkek 0 1 2 3
Testi tünetek 02 34 56 7 +
StresszØrtØkek 0 1 2 3
Pszichológiai tünetek 0 12 34 5 +
StresszØrtØkek 0 1 2 3
MagatartÆs Øs Ørzelmek 03 46 78 9 +
StresszØrtØkek 0 1 2 3
Az öt stresszØrtØk összege az Ön összesített  STRESSZPONTSZ`Ma: ____________




AZ EGÉSZSÉGGEL KAPCSOLATOS  SZOK`SOK
KØrjük, karikÆzza be vÆlaszait, majd adja össze a pontokat!
KÆros szenvedØlyek
DohÆnyzik? Igen (0) Nem (2)
Hetente több mint hØtszer fogyaszt alkoholt? Igen (0) Nem (2)
Fogyaszt ØlØnkítószert? Igen (0) Nem (2)
Aggódik-e amiatt, hogy tœl sok gyógyszert fogyaszt? Igen (0) Nem (2)
Étrend
Szigorœan figyel-e arra, mit Øs mennyit eszik? Igen (1) Nem (0)
Kellemes környezetben szokott Øtkezni? Igen (1) Nem (0)
Lassan Øs nyugodtan Øtkezik? Igen (1) Nem (0)
TestmozgÆs
MunkÆja vagy Ølete mozgÆsigØnyes? Igen (1) Nem (0)
VØgez-e rendszeresen könnyß testmozgÆst? Igen (1) Nem (0)
VØgez-e rendszeresen intenzív testmozgÆst? Igen (2) Nem (0)
Életritmus
KØpes-e Ön irÆnyítani ØletritmusÆt? Igen (2) Nem (0)
Úgy Ørzi-e, hogy van elØg tartalØk energiÆja? Igen (1) Nem (0)
Eleget alszik Ön? Igen (2) Nem (0)
Összesen:___________




KØrjük, karikÆzza be vÆlaszait, majd adja össze a pontokat!
ProblØmÆimat megtartom magamnak. RitkÆn (2) NØha (1) Gyakran (0)
Több olyan ember is van, akivel együtt szoktam
tölteni az idımet. RitkÆn (0) NØha (1) Gyakran (2)
Úgy Ørzem, hogy barÆtaim szÆmÆra kevØssØ vagyok fontos. RitkÆn (2) NØha (1) Gyakran (0)
Vannak barÆtaim, akik mindig kØszek tÆmogatni. RitkÆn (0) NØha (1) Gyakran (2)
Úgy Ørzem, senki sincs, akinek elmondhatnÆm gondjaimat. RitkÆn (2) NØha (1) Gyakran (0)
Gyakran Ørzem magÆnyosnak magam. RitkÆn (0) NØha (1) Gyakran (2)
Több (barÆti) tÆrsasÆgnak is tagja vagyok. RitkÆn (0) NØha (1) Gyakran (2)
Összesen: __________
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A STRESSZRE ADOTT V`LASZ
KØrjük, karikÆzza be vÆlaszait, majd adja össze az alÆbbi rØsz pontjait!
Magamat hibÆztatom a problØmÆimØrt. RitkÆn (2) NØha (1) Gyakran (0)
Mindig keresek valami jót az adott helyzetben. RitkÆn (0) NØha (1) Gyakran (2)
Azt kívÆnom, bÆrcsak elmœlna az egØsz. RitkÆn (2) NØha (1) Gyakran (0)
MegpróbÆlom elfelejteni az egØszet. RitkÆn (2) NØha (1) Gyakran (0)
Megtervezem, hogy mit tegyek. RitkÆn (0) NØha (1) Gyakran (2)
Jó irÆnyba vÆltozom vagy fejlıdök. RitkÆn (0) NØha (1) Gyakran (2)
KritizÆlom vagy kioktatom magam. RitkÆn (2) NØha (1) Gyakran (0)
Nem veszek tudomÆst  a problØmÆról. RitkÆn (2) NØha (1) Gyakran (0)
TanÆcsot kØrek valakitıl, akit tisztelek. RitkÆn (0) NØha (1) Gyakran (2)
Azt kívÆnom, bÆrcsak mÆskØnt ØrezhetnØk. RitkÆn (2) NØha (1) Gyakran (0)
Összesen: __________
ELÉGEDETTSÉG AZ ÉLETTEL
Meg vagyok elØgedve egØszsØgi Ællapotommal. RitkÆn (0) NØha (1) Gyakran (2)
Boldogtalan vagyok munkÆmmal kapcsolatban. RitkÆn (2) NØha (1) Gyakran (0)
Örülök, hogy biztos munkÆm van. RitkÆn (0) NØha (1) Gyakran (2)
ElØgedetlen vagyok fınökömmel. RitkÆn (2) NØha (1) Gyakran (0)
ElØgedett vagyok szemØlyes kapcsolataimmal. RitkÆn (0) NØha (1) Gyakran (2)
CsalÆdi problØmÆk aggasztanak. RitkÆn (2) NØha (1) Gyakran (0)
ElØgedett vagyok anyagi helyzetemmel. RitkÆn (0) NØha (1) Gyakran (2)
ElØgedetlen vagyok lakÆsom vagy a környØk miatt. RitkÆn (2) NØha (1) Gyakran (0)
Összesen: __________
ÉLETCÉL ÉS KAPCSOLATOK
Úgy Ørzem, Øletem egy nagyobb terv rØsze. RitkÆn (0) NØha (1) Gyakran (2)
Életemnek nincs cØlja Øs Ørtelme. RitkÆn (2) NØha (1) Gyakran (0)
Az Øletben sok minden okoz nekem nagy örömöt. RitkÆn (0) NØha (1) Gyakran (2)
KØpes vagyok megbocsÆtani magamnak Øs mÆsoknak. RitkÆn (0) NØha (1) Gyakran (2)
KØtlem, hogy Øletemnek bÆrmilyen jelentısØge volna. RitkÆn (2) NØha (1) Gyakran (0)
Az ØrtØkeim Øs hitem vezØrelnek mindennapjaimban. RitkÆn (0) NØha (1) Gyakran (2)
Összhangban vagyok a körülöttem lØvı emberekkel. RitkÆn (0) NØha (1) Gyakran (2)
Meg vagyok bØkØlve helyemmel az Øletben. RitkÆn (0) NØha (1) Gyakran (2)
Összesen: __________
KivÆló (3) J Jó (2)  J ElØgsØges (1)
Aggodalomra
okot adó (0)
KivÆló (3) J Jó (2)  J ElØgsØges (1)
Aggodalomra
okot adó (0)





KivÆló (3) Jó (2)  ElØgsØges (1)
Aggodalomra
+5 Øs +15 között 0 Øs +4 között 4 Øs 1 között
okot adó (0)
15 Øs 5 között
Stressz Øs megküzdØs
A MEGKÜZDÉS ÖSSZES˝TÉSE
KØrjük, karikÆzza be az egyes tØmÆkhoz tartozó megküzdØsØrtØkeket!
Az egØszsØggel kapcsolatos szokÆsok 0-9 10-12 13-16 17-20
MegküzdØs pontok 0 1 2 3
TÆrsas tÆmogatottsÆg 0-7 8-10 11-13 14-16
MegküzdØs pontok 0 1 2 3
A stresszre adott vÆlasz 0-9 10-12 13-16 17-20
MegküzdØs pontok 0 1 2 3
ElØgedettsØg az Ølettel 0-7 8-10 11-13 14-16
MegküzdØs pontok 0 1 2 3
ÉletcØl Øs kapcsolatok 0-7 8-10 11-13 14-16
MegküzdØs pontok 0 1 2 3
Az öt megküzdØsi pontszÆm összege az Ön ÖSSZES˝TETT MEGKÜZDÉSI PONTSZ`Ma: ______
A fenti megküzdØsi pontok alapjÆn jelölje be az elızı fejezetekhez tartozó mezıkbıl (56 o.)
az Önre jellemzıt!
A STRESSZ ÉS A MEGKÜZDÉS MÉRLEGE
Jegyezze fel az ezen az oldalon talÆlható ÖSSZES˝TETT MEGKÜZDÉSI PONTSZ`MÆt: _____
Jegyezze fel a 4. oldalon talÆlható ÖSSZES˝TETT STRESSZPONTSZ`MÆt: ____________
SzÆmítsa ki a fenti összesített pontszÆmok különbsØgØt:
Amennyiben az Ön összesített megküzdØsi pontszÆma nagyobb, mint az összesített stressz-
pontszÆm, akkor az Önt Ørt stresszhatÆsok Øs a megküzdØsi kØpessØge pozitív mØrleget mutat-
nak. ˝rjon egy plusz (+) jelet a besatírozott nØgyzetben lØvı szÆm mögØ.
Amennyiben az Ön összesített stresszpontszÆma nagyobb, mint az összesített megküzdØsi
pontszÆma, akkor az Önt Ørt stresszhatÆsok Øs a megküzdØsi kØpessØge negatív mØrleget mutat-
nak. ˝rjon egy mínusz () jelet a besatírozott nØgyzetben lØvı szÆm mögØ.
Amennyiben az Ön összesített stresszpontszÆma egyenlı az összesített megküzdØsi pontszÆ-
mÆval, azaz, a satírozott vonalon lØvı szÆm nulla, akkor az Önt Ørt stresszhatÆsok Øs a rendelke-
zØsre Ælló megküzdØsi kØpessØg egyensœlyban vannak.
Az alÆbbiakban a stressz Øs a megküzdØs mØrlegØnek ØrtØkelØsØt talÆlja (a besatírozott nØgyzet-
ben talÆlható szÆmot vegye figyelembe).




GratulÆlunk, Ön nagyon jól csinÆlja! MegküzdØsi kØpessØge nagyban felül-
mœlja az Önt Ørt stresszhatÆsokat. Csak így tovÆbb!
MegküzdØsi kØpessØge meghaladja az Önt Ørt stresszhatÆsokat. Ez pozi-
tív dolog! Lehetne-e a megküzdØsi kØpessØge mØg jobb? Az alÆbbiakban
talÆl nØhÆny javaslatot.
Az Önt Ørı stressz szintje meghaladja megküzdØsi kØpessØgØt. Tekintse
meg alul, hogyan tudnÆ csökkenteni stressz-szintjØt Øs növelni megküzdØ-
si kØpessØgØt. Olvassa Æt alaposan az alÆbbi listÆt Øs vÆlasszon ki nØhÆ-
nyat a követendı javaslatok közül!
Az Ön stressz-szintjØnek Øs megküzdØsi kØpessØgØnek mØrlege sœlyos arÆny-
talansÆgról tanœskodik. Feltehetıen Ön is Ørzi ennek a helyzetnek a terhØt.
Olvassa Æt alaposan az alÆbbi listÆt Øs vÆlasszon ki a tanÆcsok közül nØhÆ-
nyat, amit be tud Øpíteni mindennapjaiba.
`ltalÆnos javaslatok listÆja:
1. Lassítson! Kevesebb feladatot vÆllaljon!
2. Forduljon orvosÆhoz, vagy keressen mÆs tanÆcsadót! Vigye el nekik ezt a kØrdıívet!
3. Iratkozzon be relaxÆciós vagy meditÆciós tanfolyamra!
4. Gondolkozzon azon, hogy beiratkozik önbizalomnövelı tanfolyamra!
5. Folytasson egØszsØges Øletmódot!
6. Figyeljen az embertÆrsaival való kapcsolataira!
7. PróbÆlja a termØszetet jobban megØrteni Øs tisztelni!
8. Fedezze fel ØletØnek olyan területeit, mely megelØgedettsØget okoz Önnek, s fejlessze ezeket!
9. Fejlessze lelki ØletØt!
10. Ossza meg mÆsokkal azt, amit tanult.
Ezek a javaslatok a stresszel való megküzdØsnek csak a kezdeti lØpØseit jelentik. Fontos, hogy
tovÆbbi informÆciót szerezzen. Kapcsolatba lØphet egØszsØgügyi szakemberekkel, tanfolyamokon
vehet rØszt, önsegítı könyveket, kazettÆkat, videókat tanulmÆnyozhat.
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Aggodalomra
okot adó
ElØgsØges
Jó
KivÆló
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